
حتما چربی های قابل رویت گوشت ها و پوست            -

مرغ را که حاوی چربی زیادی است را قبل از پخت           

 و مصرف جدا کنید.

برچسب مواد غذایی را بخوانید و غذاهای با               -

کلسترول پایین، اسیدهای چرب اشباع و ترانس با         

 درصد کم را انتخاب نمایید.
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            بار با فاصله     3تا    2از روغن سرخ کردنی حداکثر

 زمانی کوتاه می توان استفاده کرد.

               روغن هسته انگور به دلیل پایین بودن مقاومت در

برابر اکسیداسیون برای سرخ کردن مناسب نیست و به           

همین دلیل بهتر است برای مصارفی مثل سالاد استفاده          

 شود.

 

 ها لازم است: برای کاهش اثرات منفی این چربی

های سالمیی میانینید روغین            به سمت مصرف چربی         -

ها میانینید        3زیتون، کانولا یا مواد غذایی سرشار از امگا         

ی کتان و     ماهی آزاد، تن، ماهی ساردین، بادام، گردو، دانه       

 غیره روی بیاورید.  

چرب سالاد از روغن زیتون یا آبلیمو         هایبه جای سس    -

 و سبزی های معطر استفاده کنید.

 

 

 

 

مصرف میوه و سبزی را افزایش دهید تا ضمن دریافت             -

املاح و ویتامین مورد نیاز، با دریافت مقدار فیبر بیشتر،            

 منجر به کاهش سطح کلسترول شود.

            روید برچسب   قبل از هر چیز زمانی که به خرید می

و ترکیبات مواد غذایی را به دقت مطالعه کنید. شیایید              

در برچسب بیشتر مواد غذایی به طور مستقیم بیه نیام             

اسیدهای چرب ترانس اشاره نشده باشد. برای هیمییین            

  »روغن گیاهی نیمه هیییوروهنیه     «ی    دنبال واژه 

اش این اسیت       بگردید. اگر این واژه را پیدا کردید معنی        

که آن محصول حاوی اسیدهای چرب تیرانیس اسیت.            

مشیلیل   »روغین هیییدروژنیه      «توجه داشته باشیو:     

هیییدروژنیه       «آورد به خاطر اینله        چندانی به بار نمی   

باعث تولید اسییدهیای چیرب تیرانیس              »کردن کامل 

 شود. نمی

                   در زمانی آشپزی نیز سعی کنید تا جایی که

خودتان دست  توانید از مواد صنعتی استفاده نلنید.          می

و شیرینی و کیک بپزید. در این صورت            به کار شوید  

های ترانس را کنترل        توانید میزان چربی     بیشتر می 

 کنید.

              برای مصرف کمتر چربی ها، غذاها را به صورت آب

 پز، تنوری یا بخارپز تهیه کنید.

              در صورت تمایل به سرخ کردن مواد غذایی، آنها را

با مقدار کم روغن و در زمان کوتاه با شعله ملایم فقط              

 تفت دهید.

            روغن زیتون تصفیه شده برای سرخ کردن، به شرط

آن که حرارت اجاق کم و زمان سرخ کردن کوتاه باشد،           

 قابل استفاده است.

              از روغن های مخصوص سرخ کردن  برای مصارف

دیگری نظیر پخت و پز، سالاد و روی برنج نباید                 

 استفاده شود.

 

 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران

را بشناسیمترانس اسید های چرب   

توان با اثرات منفی اسیدهای چرب  چگونه می

 ترانس مقابله کرد؟
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سازمان جهانی سلامت اعلام کرده است که اسیدهای         

ی غذایی    چرب ترانس نباید بیش از یک درصد جیره        

ی ما را تشلیل دهند. اکثر متخصصان توصیه            روزانه

کنند که تا حد املان از مصرف مواد غذایی                 می

ها باشند    دهید حاوی این چربی     مختلفی که املان می   

خودداری کنید. برای همین لازم است که در انتخاب          

مواد غذایی حتی منابع طبیعی و حیوانی آن نیز دقت           

 کنید.

 

 

 

 مضرات اسیدهای چرب ترانس

 افزایش کلسترول خون  -

 ابتلا به سندروم متابولیک  - 

 های قلبی عروقی بیماری  -

  2ابتلا به دیابت نوع  - 

ها حاصل مصرف اسیدهای       ابتلا به برخی از سرطان       - 

 باشد.   چرب ترانس می

بدون   خستگیتوجه داشته باشید که علائمی مانند            -

دلیل، افزایش وزن به ویژه افزایش سایز دور کمر،                

دردهای بدنی، افت انرژی در وسط روز، مشللات مربوط          

تواند از علائم     به حافظه و فراموشی وقایع اخیر و غیره می        

مربوط به سندرم متابولیک یا مصرف اسیدهای چرب            

 ترانس باشد.
 

 

 منشاء اسید چرب ترانس

اغلب هنگام افزودن هیدروژن به روغن ها برای        :    مصنوعی  

بالا بردن نقطه ذوب آنها ) جهت افیزاییش طیول عیمیر و                    

پایداری ( طی فرایند تبدیل روغن  شیرینی پزی یا مارگارین            

 جامد به وجود می آیند.

مقدار کمی چربی ترانس به طور طبیعی و عمیدتیا           :  طبیعی  

% از اسیدهای    3-8در غذاهای با منبع حیوانی یافت می شود         

چرب در کره ،پنیر ،شیر،گوشت گاو و گوسفند از نوع ترانیس            

است که حاصل هیدروژناسیون آنزیمی توسط اییزومیرازهیای      

باکتریایی معده نشخوارکنندگان چربی های غیییر اشیبیاع             

 است .

 منابع عمده اسیدهای  چرب ترانس    

 مارگارین 

 روغن هیدروژنه یا نیمه هیدروژنه مصرف خانوار 

  چربی شیرینی 

 چربی های سرخ کردنی 

  کره 

 

            روغن ها و چربی ها به دو گروه حیوانی و گییاهیی

 تقسیم می شوند. 

         واحدهای ساختمانی چربی ها عمدتا ترکیباتی به

نام      تریگلیسریدها هستند. تری گلسیریدها از             

سه موللول اسید چرب که به یک اللل سه                

ظرفیتی به نام گلیسرول متصل شده اند تشلیل          

 شده اند.

         اسیدهای چرب به دو شلل اسیدهای چرب اشباع

و اسید های چرب غیر اشباع که خود به دو شلل            

 طبیعی)سیس( و غیر طبیعی)ترانس( وجود دارد.

 اسیدهای چرب ترانس کدامند؟

ی اسیدهای چیرب      اسیدهای چرب ترانس جزو خانواده    

شود که در حالت کلی مفییید          اشباع نشده محسوب می   

این اسیوهای  آید که     هستند. مشلل زمانی به وجود می      

های اشبیا  شیوع لیمی             چرب هماننو چربی  

کننو: یعنی کلسترول خوب خون را کیاهیش            می

 دهنو؛   دادع و کلسترول بو را افزایش می

های  ترین و بوترین آسیب را به رگ و این اصلی

 .آورد نازنین ما وارد می

اسیدهای چرب ترانس صنعتی اثرات بسیار  

 نامطلوبی در بدن برجا می گذارند

مواد غذایی قنادی و غذاهای آمادع مصرف و روغن 

های نباتی هیوروهنه نیمه جامو از مهمترین منابع 

 دریافت اسیوهای چرب اشبا  و ترانس در 

 .رهیم غذایی هستنو

توان از مصرف اسیدهای  چگونه می

 چرب ترانس پرهیز کرد؟

انواع شیرینی ، بیسکویت، کلوچه، کراکر، دونات و 

کوکی ها، غذاهای سرخ شده )مانند: سیب زمینی 

سرخ شده، مرغ سرخ شده، تکه های مرغ سوخاری و 

ماهی سوخاری ( وسایر غذاهایی که با روغن های 

هیدروژنه تهیه میشوند ،حاوی اسید چرب ترانس 

 میباشند
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